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4 Barren

4.1 OLTA

Barren [ca. brusthoch] | Bronze | Ubung 1 [Boys only]

Sprung in den Stiitz - Vorschwung - Kehre

Barren [ca. brusthoch] | Bronze | Ubung 2 [Boys only]

Sprung in den Stiitz - Vorschwung zum AuBienquersitz -
Zwischenschwung - Kehre

Barren [ca. brusthoch] | Bronze | Ubung 3 fBoys only]

Schwung zum AuBenquersitz rechts — Wechsel zum AuBenquersitz
links - Zwischenschwung - Kehre mit ¥-Drehung

Barren [ca. brusthoch] | Silber | Ubung 4 [Boys only]

Sprung in den Stiitz (2 sek. halten) - Heben der gestreckten Beine in
den Gréatschsitz - Zwischenschwung - Wende

Barren [ca. brusthoch] | Silber | Ubung 5 [Boys only]

Vorschwung i.d. Gréatschsitz - Rolle vorwérts in den Grétschsitz -
Zwischenschwung - Wende

Barren [ca. schulterhoch] | Silber | Ubung 6 {Boys only]

Aus dem Vorlaufen Oberarmkippe in den Gratschsitz - Rolle vorwérts
in den Gratschsitz - Zwischenschwung - Kehre mit halber Drehung

Barren [ca. schulterhochj | Gold | Ubung 7 [Boys only]
n

Schwungstemme vorwdérts oder riickwérts - Schwung zum Grétschsitz
vor den Handen - Heben zum Oberarmstand - Abrollen in den
Grétschsitz - Zwischenschwung - Hohe Wende

Barren [ca. schulterhoch] | Gold | Ubung 8 [Boys only]

Sprung in den Oberarmhang - Vorschwung in die
Kipplage - Oberarmkippe - Zwischenschwung - Kreishocke

Barren [ca. schulterhoch] | Gold | Ubung 9 [Boys only]

Kiir: 5-teilige Ubung.

Pflichtteil: Ellhangkippe in den Stiitz (Ellhangkippe nicht am
Barrenanfang)
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4.2 Kehre

Greife nach vorne und schwinge die Beine nach vor-
ne, so dass du zum Sitz auf einem Holm gelangst.

Turne die gleiche Ubung wie vorher und schwinge die
Beine kraftig vor hoch. Driicke die Holme nach hinten
weg, so dass du weit vor den Handen in den Stand
kommst.

4.3 Wende

Spring ab, schwing leicht vor und wieder zurtick.
Versuche die Fersen rick hoch zu schlagen. Drilicke
dich mit den Handen ab und spring herunter.

. Versuche beim Rilckschwung die Fersen kraftig
rick hoch zu schlagen. Verlagere das Gewicht beim
Rickhochschwingen auf einen Holm. Du musst dabei
mit der einen Hand vor die andere greifen. Spring
nach auBen lber die Zauberschnur ab.

... Jetzt nicht Uber die Zauberschnur, sondern Uber
den (eventuell mit einer Rohrisolierung versehenen)
Barrenholm.

4.4 Rolle vw

Zieh dein GesaB bis lUber die Hande und rolle in den
Gratschsitz.

Greife von oben auf die Holme und gib die Ellbogen
weit auseinander. Ziehe das Becken hoch und driicke
die Ellbogen kraftig nach auBen unten.
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Turne nun ohne Kasten und Matte die Rolle vw aus
dem Gratschsitz in den Gratschsitz. Halte dabei die
Beine gestreckt.
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4.5 Oberarmstand

Voraussetzung: Kopfstand am Boden, Rolle vw am Barren

Greife von oben auf die Holme und gib die Ellbogen weit ausein- ‘{ e
ander. Ziehe das Becken hoch und driicke die Ellbogen kraftig | < & A0 % ;é )
nach auBen unten. Fihre die gegratschten Beine bis zur Senk- “\ ) :

rechten. SchlieBe sie erst dann.

4.6 Schwungstemme rw

Schwingen im Oberarmhang:

Peitsche die Beine beim Vorschwingen vor
hoch und beim Rickschwingen riick hoch.
Versuche beim Rickschwung mit den Armen
kraftig nach unten zu dricken.

Auch hier ware zu Be-
ginn der Hinweis auf
Rohrisolierungen Uber
den Barrenholmen (nicht
beim  Griff) sinnvoll.
Viele Schiler klagen
Uber ,blaue"™ Oberarme.

Dricke beim

Rickschwung

mit den Armen oY
kraftig nach _ ) \\\_
unten. Der T

Lehrer unter-
stlitzt dabei die
Aufwartsbewe-

gung.

oo,

Methodischer Aufbau der Grundfertigkeiten im Geratturnen 32




PADAGOGI!

iH EGQRISAN D RICH I NGER:

SCHE

}Jggib}s‘ll ldl N7, ...,. e

4.7 Schwungstemme vw

Gratschsitz am Barren: Lege
deinen  Oberkérper nach
hinten und dricke ihn wieder
hoch

Versuche aus dem Vor-
schwung im Oberarmhang
die Beine kraftig nach vorne
oben zu peitschen und dri-
cke dabei mit den Armen die

Barrenholme nach hinten
unten. Lehrer unterstltzt.

4.8 Ellhangkippe

Voraussetzung: Kippe am Reck, Kippbewegung an verschiedenen Gerdten

Laufe zwei Schritte nach vorne, bringe die gestreckten Beine zum Ko&rper und stoBe sie dann kraftig nach

oben. Der KippstoB soll dort erfolgen, wo du mit den Handen auf die Holme greifst. Turne die Kippe zunachst
in den Gratschsitz und dann erst in den Stiitz.

Methodischer Aufbau der Grundfertigkeiten im Geratturnen

33





